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دكتر مجيد كاش�
عضو هيأت علمى دانشگاه
شهيد رجايى
فرانك شالچى
كارشناس تربيت�بدنى

v�UÝ—ÅŸöÞ«

ىگتسخ للع و عاونا
ـتـيلـاـعف و رـاك ى
ـهمادا ـرثا رد

نـدب رد ـىـمئـلاع و رـاثآ ،ـىنلاـوط
و روآ
جنر ـىهاگ هك دنوش
ـىم داجيا
نـوچ
ـمه ـىلماـوع .ـدنـزيـگنا
لـلام
،نژيـسكا ،تبوطر ،ـامرس ،ـامرگ
هب هقلاع و ،ىگنشت ،ىگنسرگ ،رون

تدش و شياديپ
ِتعرس رد ،شزرو
هب ـىمـهم تاـرثا ،ىتلاـوحت ـنيـنچ
.دنراد هارمه

تلاح ىگتسخ ،ىشزرو رظن زا
تيلاعف رثا رد هك تسا ىدنياشوخان

دــاـجيا نـدب رد ،ـىنـاـمـسج ـديـدش
ىا
هديدپ ىنلاضع ىگتسخ .دوش
ىم
طـقف ـهك درد و ـHعض ـدـننام ـتسا
نم هك تفگ ناوت
ىم و دوش
ىم كرد

ـسح ار ـىـگـتـسخ اـريز ،ما
ـهـتـسخ
ىـنهذ سـاسحا ـنيا ـىلو .ـمنك
ـىم
و تـسين ىـريگ
هزاـدنا لبـاق و تسا

و حـــــــلاما ــــــــشهـــــــاك .٣
؛ندب ىاه
تيلورتكلا

؛ندب ترارح شيازفا .٤
+k ىـاه
نوي نيب نزاـوت مدع .٥

؛+Na و
.بلق نامدنار ندروخ مهرب .٦
اي ىزاوهريغ ىنلاضع ـىگتسخ

ديدش ىندب تيلاعف رثا رد ،ىعضوم
ـهك دـوش
ـىم دـاــجيا تـدم
هـاتـوك و
:دنريز حرش هب نآ ىاه
تلع

؛نژيسكا دوبمك .١
؛ىدنق داوم دوبمك .٢
نوخ ىديسا تلاح نتفر لااب .٣

هتسخ راـدقم
هچ درف تفگ ناـوت
ىمن
هب ندـرب ىپ ىاـرب ،نياـرباـنب .تسا
تارييغت ـدياب ،دارفا ىگتـسخ نازيم
ـىندب تيلاعف زا ىشان ىـكيژولويزيف
،ـدنا
هدش ـرجـنم ـىگـتـسخ هب ـهك ار
.مينك ىسررب

دوجو ىنلاـضع ىگتسخ عون ود
و »ــىمـــوـــمع ــاي ىزاـــوه« :دراد
ىـگتسخ .»ىـعضوم اي ىزاوهـريغ«
رثا رد ،ىمـومع اي ىزاوه ـىنلاضع
ـديـدپ تدم ـىنلاوط ـىنـدب تـيلاـعف
حـرش ـهب نآ ىـاه
ــتـلع ـهك ـديآ
ـىم
:دنريز

رد نوخ زكولگ حطس شهاك .١
و ـدبك نژـوـكيـلگ دـوبـمك ى
ـهـجيـتن

؛هلضع
؛ندب بآ شهاك .٢

علائم و علل
 عضلانى

خستگى

علائم ظاهرى خستگى
د شدنجسمانى شامل كبو

ايشست بدن، افزپو
د،ت بدن، احساس درارحر
فتگى و تشنگى استكو

علائم و علل
 عضلانى

خستگى
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ـدـيلــوت ـرثا رد نـوخ PH ــشهـاك و
.كيتكلاديسا

دوجو
هب ببس نوخ ندش ىديسا
ضـاــبـقنا ـرما رد ـىتلاـلاـتخا نـدمآ

هك بـيترت
نيـدب .دوش
ىم ىنـلاضع
ىـاه
ـسپاـنيس رد هـدش ـحشرت داـوم
و دنريگ
ىم رارق ريثأت تحت ،ىبصع
ىبـوخ
هب ضاـبقنا ـلمع ،ـهجـيتن رد
تـسخن ،للاتخا .دـوش
ىمن مـاجنا
رد سـپس و ـبصع ود ـسپـانـيس رد

لاصتا لحم ىنعي ،هكرحم ى
هحفص
رد .دوش
ىم داجيا ،هلضع هب بصع
،ىنلاضع ىاه
لولس راك رد ،هجيتن

.ديآ
ىم ديدپ للاتخا
ود ،ىزاوهريغ ىگتـسخ ماگنه

:دهد
ىم خر اه
سپانيس رد تلاح
تـاـكيـرـحت نـدـشن ـلـقـتـنم.١

مدع زا ـىشان ـهك ـهلـضع هب ـىبـصع
رد نيلوك ـليتسا ىزاسدازآ و ـديلوت

.تساه
سپانيس
ى
هدـام حشرت و ـديلـوت مدع .٢

.اه
سپانيس رد زارتسا نيلوك
رد نـيلوك ـلـيتسا نـدشن ـديلـوت

ـلماوع زا ىكي ،ديدش ىاه
ـتيلاعف
و تسا ندب تملاس ى
هدنـنك لرتنك
ـلــمع نـاـنـيـمطا ى
ـهــچيرد ـدـننـام
دوخ
ـهبدوخ ـهك ىرـوط
هب ؛ـدنك
ـىم
نيا .دوش
ىم Hقوتم هلضع ضابقنا

ــهـــلــضع نــديد ــهمـــدص زا ــدنور
PH ـرگا اـريز .ـدنك
ـىم ىـرـيگوـلج

،دسرب ندب رد  ٨٫٦ زا رتمك هب نوخ
.دوش ىم ثداح گرم

ديلوت ى6هقيرط و لمع
ندب رد نيلوك6ليتسا

ــــكي ــــنـــيلــــوك ــــلـــيــــتسا
،عقاو رد .تسا »رـتيمسناـرتورون«
،ـاه
سپـانيس رد ـىبصع تـاكيـرحت
.دنباي
ىم لاقتنا نيلوك
ليتسا طسوت
ىاهتنا هب ىبصع تاكيرحت هك
ىنامز
ميسلك ىاه
لاناك ،دنسر
ىم نوسكآ
ىاهتنا لخاد هب ميسلك و دنوش
ىم زاب
دورو ـاب .دــوش
ــىم دراو نــوــسكآ

لـيتسا ىوـاح ىاه
ـهسـيك ،مـيسـلك
ـىياـهـتنا ىـاـشغ ـتـمس هب ـنـيلـوك
هراپ زا سپ و دنوش
ىم هدنار نوسكآ

ـلخاد هب نيلـوك ليتسا ،ـاه
نآ ندش
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.دوش
ىم ريزارس سپانيس
ىاضف هب ـنيلوك لـيتسا دورو اب

هاـگياج ـرب نـتفرگراـرق و ىـسپاـنيس
ىاه
تيردند ىاه
هدنريگ ىور دوخ
و ـميدس ىـاه
لاناك ،ىـدعب ـبصع
،بيترت نيدب و دنوش
ىم زاب ميساتپ
ىـدعب ـبصع هب ـىبصع تـاكيـرحت
ندش ـاثـنخ ىارب .ـدنبـاي
ىم لـاقـتنا
سپانيس رد ىا
هدام ،نيلوك
ليتسارثا
»زارتسا نيلوك« مان
هب دوش
ىم حشرت
و دنك
ـىم هيزجت ار نيلوك ـليتسا هك
ـكيـرحت لـاـقـتنا ،نآ ى
ـهـجـيـتن رد
.دباي
ىم Hقوت ىبصع

ـىميـزنآ دوجو اب ـنيلـوك لـيتسا
هك( نيلوك زا ،زلايـتسا نيلوك مان
هب
)تسا B هورگ ىاه
نيمـاتيو زا ىكي

.دوش
ىم هتخاس A ميزنآوك ليتسا و
ميـزنآوك زا دوخ ،A ميزنآوك ـليتسا

A هب ليتسا تافسف و
.ديآ
ىم دوجو

ىژرنارپ ـىتاـفسف ،ـليـتسا تاـفسف
ATP زا ار دــوخ ىژــرنا ــهك ــتسا

لـوــكلـوم A ـميـزنآـوك .دــرـيگ
ـىم
ىـرگيد نيماتيو هك تسا ىا
هـديچيپ
ـىــنـعي ،B ىـاه
ـنـيمــاـتيو هوـرگزا
ـشقن نآ ـديلـوت رد كـينتـوتنـاپدـيسا
ىـاه
تــاـفــسف ،ـنياــربـاــنب .دراد
زا دـــــوخ ــــهك ATP ىژـــــرناـــــرپ

ــتسد
ـهب ــزكـوــلگ زـاسو
ــتخـوس
شقن نيلوك ليتسا ديلوت رد ،دنيآ
ىم
،نيلوك لـيتسا ديلوت زا سپ و دنراد
ــهـتخوـدنا ــىنوـرن ىــاه
ـهــسـيك رد
ليلد
هب ،ىـگتسخ ماگنه.ـدنوش
ىم
،ATP ندشن ديلوت و نژيسكا دوبمك

دوش
ىم Hقوتم نيلوك
ليتسا تخاس
تـلاـضع ضـابـقنا رد ـرما ـنيـمه و
.دروآ
ىم دوجو
ـهب للاتخا ىـتلكسا
،ـتلاح نيا هب ىكشـزپ حلاطصا رد
١.دنيوگ
ىم »راروك تلاح«

ىاقيرفآ رد هك تسا ىمس راروك
ديآ
ىم تسد
هب هايگ ىعون زا ىبونج
رد للاـتخا داـجيا لماـوع زا ىـكي و

هك دور
ىم رامش
هب هكرحم ى
هحفص
ضابـقنا و نيلوك
ليتسا ريثأت زا عنام
رد .دــوش
ـىم ـىـبـصع ىــاه
ـهـتشر
درد مـاـيتلا ىاـرب راروك زا ،ـهتشـذگ

هـزين و ـرجـنخ ىاه
ـمخز زا ىشـان
.دندرك
ىم هدافتسا

ىليخ ىاه
تـيلاعف رثا رد
رب دح زا شيب راشف و ديدش

رب و ىنلاـضع عضوم كي
،ـىنــوي نزاـوت مـدع ـرثا
زاـرــتسا ـنـيلـوك ى
هدـام
نيا هب .دوش
ىـمن حشرت

ــىــگــتفــرگ« ،ــتلــاح
رد .ـدـنيوگ
ـىم »ـهلـضع

نــدـشن ـحشــرت ترـوص
ـليـتسا ،زاـرتسا ـنيلـوك
و دوش
ىمن هيزجت نيلوك

لباقريغ و ىنلاوط ،ضابقنا

رد ،تلاح نيا رد .دوش
ىم تشگرب
و ـديآ
ىم دوجو
هب ـديدش درد هـلضع
ـاب و ـىـكـينـاـكم شور ـهب ًلاـوـمـعم
ضابقنا ـتلاح زا ار هلـضع ،ششك
.دنزاس
ىم جراخ

لــاس رد ـوســوم ـهــبتـرم ــنـيلوا
ـىـگـتـسخ ى
هـديدپ ىدـلاـيم ١٨٩٢

نايب و هعلاطم ناـسنا رد ار ىنلاضع
ىبصع تلع ىنلاضع ىگتسخ،درك
ىاه
ناروآ ـهك ـىـنـعم ـنيا
ـهب .دراد

ـتمـسق ،هـتسخ تـلاضع زا ـىسح
ار عـاخـنلا
لـصب شـخب ى
هدنرادزـاب
دادعت ،هجيتن رد و .دننك
ىم كيرحت

هب ـزكرم نيا زا ـهك ىمئـلاع تدش و
شهـاك ،دنوش
ـىم لاسرا تـلاضع
فايلا ،ضـابقنا ـدنور رد.دنبـاي
ىم
فــاــيلا زا ــرتدوز ضــاــبــقنا ــدــنت
دنوش
ىم ىگتسخ راچد ضابقنا
دنك
نژوكيلگ رتشيب تيفرظ ،نآ تلع و
فـاـيلا ىزاــوه ـرــتـمك ـتــيفـرظ و
.تسا ضابقنا
دنت

اب طـاـبترا رد )١٩٧٦( ـدناـرـتسآ
مـاـگنه :ـديوگ
ـىم ـنيـنچ ىـگتـسخ

هلضع ،موادم و ديدش ىاه
ضابقنا
نوخراـشف و دوش
ىم تـفس و هاتوك
ـتحارـتسا تلـاح رد هك ـىگرخـرس

ــتسا هـــوــيج ــرـــتم
ــىـــلــيم١٢٠
ـشيازفا نيـرمت ماـگنه ،)لوتـسيس(
ــهب ـــتسا ــنـــكــمم و ـــدبــاي
ـــىم

ىو .دسـرب هـوـيج ـرـتم
ـىـلـيم٢٠٠
نوخ نايرج زا ىتمسق ،تسا دقتعم
هب و دوش
ىم دودسم هلضع لخاد هب

هلضع زاين دروم ىژرنا ،ببس نيمه
ـهب زاـين هـجيـتن رد و دبـاي
ىم ـشهاك
نژـيسكا زا شـيب ،ىفرـصم نژـيسكا
عوضوم نيا تلع وا .دوش
ىم هريخذ
نـوي و ــكـيــتكلاـدــيسا ـعــمـجت ار
زا لصاح ىـامرگ و (+H) نژورـديه
ـلخاد ـىياـيـميش تلاـاـعـفنا و لـعف
.دناد
ىم هلضع

دو نوع خستگى عضلانى
د:د دارجوو

مى» وازى يا عمو«هو
ضعى»ازى يا موهو«غير
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ـــــتـــــلع ،)١٩٨٢( ـــــسيرود
ماو ـطـقف هن ار ـىنـلاـضع ـىگـتـسخ

نآ ـتخادرپزاب ى
ـهقيـرط و نژـيسكا
،ىو ى
هـديـقع ـهب ـهـكلب ،ـدناد
ـىم
رد نآ عمجت و كيتكلاديسا رب هولاع
ـمــيـظــنت ندرـوخ ـمه
ــهب ،ـهــلـضع
نـدش هدـنكارپ ،هـلضع ـنيبـولگـويم
و ىنلاضع تفاب تاعيام رد نژيسكا
،نــدب تراــرح ى
ــهجرد ــشياــزفا

للع زا ،سفنت دادعت و بلق نابرض
.دنتسه ىگتسخ

ىنامسج ىگتسخ مئلاع
ىنامسج ىگتسخ ىرهاظ مئلاع

،نـدب ــتسـوپ نـدش دـوــبك ـلمـاش
،درد ساسحا ،ندب ترارح شيازفا

رد .ـتسا ــىـگــنـشت و ــىـگــتفـوك
دـاجيا طـرـفم ىـگتـسخ ـهك
ىترـوص
ـديـدپ ريز حـرش ـهب ـىمئـلاع ،دـوش

:دنيآ
ىم
قرعت شيازفا و ىگديرپ
گنر .١

.بش رد ًاصوصخم ندب
ىمظن
ىب ،تكرح رد للاتخا .٢

تفاـرظ نتفر نـيب زا ،ىگنهـامه رد
شياـزفا ـهب ـهك ـىـتقد
ىب و تـاكـرح

رـجنم ـىگديد
ـبيسآ زوـرب و هاـبتشا
.دوش
ىم

رد ـــىــنــيــگــنس ســاــسحا .٣
درد ،ــىنــلاـــضع درد ،تــلاــضع
،ـهــجــيگـرس ،عــوــهت ،ــلصـاــفم
،قـلطم ىگتسخ ساـسحا ،غارفتسا

و ـتـينـابـصع ،اـوق ـزكـرمت ـشهـاك
.لمعلا
سكع نامز شيازفا

ىگتسخ اب هزرابم ىاه6هار
زا )١٩٧٢( نـسنه و ـنيـتسيـرك

ماجنا ناراكشزرو ىور هك ىتاقيقحت
فرصم ،ـدنا
هتفرگ ـهجيـتن ،دنا
هداد

...........پى6نويس 
1. Curare

..............منابع 
داد، مـــحـــمــــو بـــهـــز.١

ان
شناسـى). رو١٣٦٥(
اتلوژيك. انتشارفيزيـو

شد.ر
).١٣٦٦اعى، مهدى ( ر.٢
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قيـوعت ـهب ار ىـگتـسخ ،ىدـنق داوم
دــوـبــمك ــنـيــنچ
ــمه .دزاـدنا
ــىم
زورب ثعـاب ،B هورگ ىـاه
نيمـاتيو
.دـوش
ـىم مــاـگــنهدوز ـىـگــتـسخ
:زا دنا
ترابع B هورگ ىاه
نيماتيو
ـدــيسا ،ـنيوــلافـوــبير ،ـنــيمـاــيت
،B6   كينتـوتناپ ديسا ،ـكينيتـوكين
،كيئوزنب ـونيمآ ،B12   كيلوف ديسا
.نيلوك و لوتيزوينا

نيماتيو دوبمك زا ىشان ىگتسخ
  B1 رد ـىـمهم ـلـمع ـهك ـنـيماـيت ـاي

صوـصخ
هب و اهديسولگ مـسيلوباتم
ىاه
ـهتشذگ زا ،دراد ـكيوريپـديسا
ىرامـيب هب و دـوب هدش ـهتخـانش رود
رثا رد .ـتسا فوـرـعم »ىرب
ىـرب«
و كيوريپديسا ، B1   نيماتيو دوبمك
و دباي
ىم شيازفا نوخ كيتكلاديسا

لـيتسا ـزيلورـديه ـثعاب ـرما نـيمه
.دوش
ىم ىبصع تفاب رد نيلوك
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كولينستراز
                    (كولين استراز)

Aاستيل كولين + كوآنزيم 

A+ كوآنزيم 

+ كولين (كولين استيلاز)


